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Vom physischen zum
virtuellen Treffpunkt - Wie
Selbsthilfegruppen Corona
trotzen

Erst Lockdown, dann Shutdown. Die Pandemie erforderte in vielen Branchen eine be-
schleunigte Digitalisierung. Eine Herausforderung, die sowohl Schwierigkeiten als auch
Meéoglichkeiten birgt - ein Blick in Selbsthilfegruppen.

Salome Woerlen

Mit dem ersten Lockdown wurden die Treffen der Selbsthilfe-
Gruppen verboten. Damit begann eine Zeit der Unsicherheit, des
Wartens, des Ausprobierens - nicht nur fiir die Teilnehmenden
eine Herausforderung, sondern auch fiir die Mitarbeitenden
der Selbsthilfe-Zentren. Den Teilnehmenden fehlte plétzlich ein
wichtiger sozialer Austauschort, wahrend sich die Mitarbeitenden
umgehend neue Alternativen Uberlegen mussten.

Hatte man sich vor der Pandemie noch nie tiberlegt, ein vir-
tuelles Selbsthilfe-Angebot einzufiihren? Sowohl Antonis Pur-
nelis, Leiter des Selbsthilfezentrums Zurich Oberland, als auch
Michelle Guggenbtihl, Mitarbeiterin des Selbsthilfezentrums Zu-
rich, verneinen. Das Bedurfnis sei von Teilnehmenden nie gedus-
sert worden. Daniela Baumgartner von der Selbsthilfe Bern er-
zahlt, dass sie sich bereits einmal Uberlegt hatten, fur die Jungen
ein virtuelles Angebot anzubieten. Mit Corona wurde dies
schliesslich beschleunigt. Dennoch betraten sowohl die Mitarbei-
tenden wie auch die Teilnehmenden Neuland.



Eine Raumlichkeit des Selbsthilfezentrums Zurich Oberland.
Hier treffen sich Teilnehmende zum gemeinsamen Aus-
tausch. bild: zvg

2 Die Bedirfnisse

Nach einem Austausch mit anderen Selbsthilfezentren versandte
Purnelis eine Rundmail an alle etablierten 80 Gruppen in seiner
Region. Er schlug ihnen virtuelle Treffen Gber Zoom oder Skype
vor und bot ihnen Unterstutzung bei der Installation der Pro-
gramme an. Nicht bei allen stiess der Vorschlag auf Begeisterung,
erzahlt er.

Wieso? Hat man in Isolation nicht umso mehr das Bedurfnis, sich
mit anderen Menschen auszutauschen?, frage ich Purnelis. Doch,
antwortet er. Das Bedlirfnis nach sozialem Kontakt sei in den
letzten Jahrzehnten ganz grundsatzlich gewachsen. Durch die
zunehmende Individualisierung sowohl in der Arbeit wie auch im
Privaten wirden die Leute immer isolierter leben. In diesem Zu-
sammenhang habe die Selbsthilfegruppe auch als physi-
scher, sozialer Treffpunkt an Bedeutung gewonnen.

Doch nebst dem Bedurfnis nach dem Zusammensein mit Gleich-
gesinnten, steht nattirlich auch der Austausch innerhalb der
Selbsthilfegruppe im Fokus.

3 Die Umorientierung

Dann spielte sich das ganze Leben plétzlich nur noch in den eige-
nen vier Wanden ab. Deshalb die Antwort vieler Teilnehmenden:
«Durch die Home-Office-Pflicht verbringen wir sowieso
schon den ganzen Tag vor dem Bildschirm, wir warten lieber,
bis physische Treffen wieder méglich sind.»



Viele Menschen fuhlten sich wahrend des Lockdowns und des
Shutdowns einsam und isoliert. bild: www.imago-images.de

Aber das treffe nicht auf alle zu, erlautert Purnelis weiter. Die ei-
nen wollten virtuelle Treffen, die anderen wollten lieber auf phy-
sische Treffen warten. Schlussendlich agiere jede Gruppe au-
tonom und kdnne selber entscheiden, wie, wo und wann sie
sich treffen wollen, erklart Purnelis. Das Selbsthilfezentrum hel-
fe vor allem bei der Griindung neuer Gruppen und begleite sie
wahrend den ersten Treffen, um ihnen die ndtigen Instrumente
mitzugeben.

Den jingeren Teilnehmenden fiel die Umorientierung etwas
leichter, viele hatten die dafur benétigten Programme bereits in-
stalliert. Aber auch altere Teilnehmende nutzten die Méglichkeit,
um wahrend des Lockdowns im Austausch zu bleiben.

Wie Michelle Guggenbihl vom Selbsthilfezentrum Zurich erzahilt,
seien die Anfragen fur Selbsthilfegruppen aus dem Bereich der
psychischen Erkrankungen leicht gestiegen: «Gewisse Themati-
ken haben sich durch die Massnahmen verstarkt, wie bei-
spielsweise Symptome von psychischen Erkrankungen. Diese
waren aber vor der Pandemie schon vorhanden.» Es seien
auch wie jedes Jahr neue Gruppen zu diversen Themen gegrun-
det worden. Doch im Zusammenhang mit der Pandemie seien
speziell auch Video-Selbsthilfegruppen rund um das Thema Co-
rona entstanden:

Angehdrige von psychisch kranken Menschen
Berufliche Existenz in Gefahr
Corona-Langzeitfolgen

Einsamkeit und Isolation

Eltern von psychisch erkrankten Kindern und Jugendlichen

Trauergruppe - Hinterbliebene von Corona-Patientinnen und
Patienten

Mit der UnterstUtzung zur Grindung dieser Gruppen gelang es
den Selbsthilfezentren, auf die neuen Bedurfnisse im Rahmen
der Corona-Krise einzugehen.



Selbsthilfe Schweiz

Die Stiftung Selbsthilfe Schweiz agiert seit dem Jahr 2000 auf
nationaler Ebene im Dienste der gemeinschaftlichen Selbsthil-
fe. Dabei ist sie als Koordinations- und Dienstleistungsstelle
far die regionalen Selbsthilfezentren tatig.

Uber die Suchfunktion auf der Website lassen sich Selbst-
hilfegruppen zu den verschiedensten Themen finden. Es
ist auch moglich, Selbsthilfegruppen nach Region zu suchen.

Ziel der Selbsthilfe ist es, die Lebensqualitat der Teilnehmen-
den in schwierigen Lebenslagen durch Selbstverantwortung
und gegenseitige Unterstitzung zu verbessern.

Seit dem 1. Marz diirfen sich etablierte Selbsthilfegrup-
pen in den Bereichen Suchtbekdmpfung und psychische
Gesundheit mit bis zu 10 Personen wieder treffen. Virtuel-
le Selbsthilfegruppen werden nach wie vor angeboten.

Die Umstellung auf virtuelle Gruppen beinhaltete natirlich auch
Herausforderungen - vor allem fur diejenigen, die sich an die
physische Gruppe gewohnt haben. Eine Person berichtet:

«Das Erzdhlen fdllt mir online schwieriger, da ich gefiihlt ins
«Nichts» heraus rede. Die Resonanz der anderen ist in
physischen Treffen viel stirker. Das Gesprdch ist auch
triger, es gibt mehr Pausen. Ich finde es schwieriger, die
anderen zu lesen.»

Es kann aber auch Vorteile bringen, wenn man vor der Umstel-
lung bereits Teil einer physischen Gruppe war: «Geholfen hat bei
der Umstellung sicher, dass wir uns bereits gut aus den physi-
schen Treffen gekannt haben und somit ein Grundvertrauen vor-
handen war.»

Anders gestaltet sich das bei Gruppen, die online entstanden
sind: Wahrend es den einen Personen schwerer fallt sich zu 6ff-
nen, sind bei anderen die Hemmungen geringer. Eine Person be-
richtet von der Schwierigkeit, Emotionen Uber den Bildschirm zu
kommunizieren:

«Gerade bei schwerwiegenden Themen ist es schwierig, die
Emotionen iiber den Bildschirm zu iibermitteln und zu
empfangen, viel non-verbales geht verloren, keine Blicke
kénnen ausgetauscht werden.»

Trotz dieser Schwierigkeiten gibt es dennoch viele Teilnehmende,
welche die Méglichkeit des Austausches schatzen.

Hat man sich erst an das neue Format gewohnt, birgt die virtuelle
Selbsthilfegruppe einige Vorteile. Guggenbihl nennt einige
davon:

«Die Teilnahme an Treffen ist von iiberall aus méglich. Dies
kann ein Vorteil sein, da beispielsweise Gruppen zu seltenen



Themen eher zustande kommen, weil man schweizweit am
gleichen Treffen teilnehmen kann. Auch fiir Personen, die
aufgrund korperlicher oder psychischer Einschrinkungen
nicht mobil sind oder fiir die der Weg zum Gruppentreffen zu
weit oder zeitlich zu knapp wire, ist das Video-Format von
Vorteil.»

Purnelis erwahnt die dadurch erleichterte Terminfindung, da ein-
fach jede Person von zuhause teilnehmen konne. Hinzu komme,
dass das Suchen von Babysittern entfallt, ergdnzt Baumgartner.

Die virtuellen Selbsthilfegruppen ermdglichen die Teilnahme
von Uberall. bild: shutterstock

Gerade schiichternen Personen falle der Einstieg in die Tref-
fen leichter, da sie dies von ihrem gewohnten Umfeld tun kon-
nen, berichtet Guggenbuthl von Rickmeldungen, die sie erhalten
habe.

Schlussendlich ist das Erlebnis der virtuellen Gruppen sehr indivi-
duell und hangt sowohl von den bisherigen Erfahrungen, als
auch vom Thema der Selbsthilfegruppe ab.

Wahrend fiir die einen die virtuellen Treffen nur eine Ubergangs-
|6sung darstellen, schatzen die anderen die neue Mdéglichkeit.
Purnelis kann nachvollziehen, wenn man die physischen Treffen
bevorzugt: «Als Ausnahme sind virtuelle Treffen in Ordnung, aber
als langerfristiges Instrument braucht es den direkten Kontakt.»

Es ist klar, dass soziale Kontakte reduziert auf zweidimensio-
nale Bildschirme nicht denselben Effekt haben. Vor allem
dort, wo Vertrauen aufgebaut werden muss, wo personliche Ge-
fahle und Erfahrungen ausgetauscht werden. Dennoch sind mit
den virtuellen Gruppen neue Treffpunkte entstanden, welche
neue Chancen und Méglichkeiten mit sich bringen - auch tber
die Pandemie hinweg. Ob virtuell oder vor Ort: Die Teilnehmen-
den spiiren in der Selbsthilfegruppe, dass sie nicht alleine
sind.



